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大地 1)
A review of玄 on meditation an三futureprospects 
(Grad似た Schoolof 訪問siveHuman 
Ja戸an)
Univeγ of 
Ma悩 (Faculか Sdenc己S， of Tsu!?uba， TsuJouむα Japan) 
品lindfulnesshas attracted consi丘erableiJ1tere忌tfr011 the public as well scientific 
community. meditation (LKM) is 各分 intervention technique closely related to 
mindfulne.ss that improves emotions and selιcompassion by giving unconditional affecrion to 
others. There many interventIon studies using LE_斑 andSQme meta-analyses a1so have 
been con山cted.日oweve乙thereis a relativeωof studies about effectiveness of LKM and 
related resωrch within This review analyzes the and the effects of LKM 
improving emotions and self川 vV)'_"/JUU'J.v"，/.We examIne effects from the of 
behavioral therapy乙Fil1aly， disCLlS some future prospects for research on LKM. 
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Loving-kindness meditationとは ;民主1と訳されている(アルポムッレ z
97 
meditation 
ンドフルネスi民生出editation)
されているが牽マインドフルエトス棋惣も
;之仏批|主l来の;察予三法の一つ
しさをあるいは話悲むといっ
持ちゃ態j立を育むことを i~9 としている
と辻，そもそもは
で(メック)Jとi呼ばれ包生きとし生けるも
のに対
の
連絡先:!8J sugie@hum品n.tsukulXLac.jp(杉江主〉
1) 1:1本学長引長興会
2) i'j，m子によれば.i慈 (metω)Jとは，友?こ訴
する設または)Jへの仔動でみつ (Kurun心jと
地入;こ告があるとき守話の護人が(その法人に〉
(comp註SiOl)
ゐ。
LKMとi司械に仏教出来の|民主1法
九七ndfulnessJと;えパーワ誌の Isati (サティ )J
ものであ i 特定の物事に心をとどめる
おくこと I互い出すことを意i去して
いる(立は事 2日1)。そのため， LKMとマインドア
じでみるが，想定される
が~)1なっているといえる。
LKMを実践する;授には， Iヨを閉じを詩、かにり s
いくつかの器本となるフレーズを
& Hanauer は， IMav 1 be 
であ号ますように)
あちますように)噂 bepeaceful 
かでありますように)， 1 be s3fe 
ありますように片を器本的なアレーズ
している o LK討をljI(与i&った議:絡によ
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文書の差異はあるもののくアルボムッレ， 2011 : 
Brantley & H註naueら 2008;Salzberふ
自身に対しての慈しみの気持ちを向け
のステップも大まかに定まっておりき
自分とは関1*性がない
Galante， Bekkers，ふ Gallachel~
その効呆については桜散のレピューやメタ分析がお
こなわれている Chiu， 
Wang， Oei， & Shonin， Van Gordon， 
'-'(.4)"6"'''，'-"， & Griffiths，申またz 特定
のき寿村疾患についてはランダムイヒ比較試j投
control trial;以下京CTとする)が英詩
おれる去ど (Feliu判Soler以， LI¥Mによる
治焼効果が去されている CHofmannet a1.， 
。さらに，持経軒学的あるいは
もたらすという知見も ε 近年では
されている etal.， Trautwein， 
& Schmid， 201針。
上記(J)速 j 世界的に LK誌に!期する
でいるにも関わらず，現状で註!ヨ本語の査税論文は
ない。また， Iヨ本人を対象として LKMを民政した
11tlこだけである
事変説する。次ι
U{Mの作用機j事
ら考察する。
いて遊べる苧
LKM 
つ
日utcI1en;on，Seppala， & Gro時，む08)0 LKtvlがポジ
イアY芸誌を;さめることについて泣，すでにメタ分
析がおこなわれておりは印只 etal.，。日々の
(broaden-and-build theory; Fredric1三SOI1，
おる。拡張ー形Ji立製訟によれば2 ポジティ
生起することによって2 新たな考えを患いつきやす
く会号，行動の}揺が広がつ 認知の採軟性が;高まる
と
-Jl~成政論については，実験的にポジテイ
感情を誘導することによって 2 創造4性がi高まち
(Isen， Daubman， & Nowicki， 1ヲ87)，思考ヤ行動の
Ilifが広がることが示されている h"'r.>r1nrLrC::C1n & 
によっ
が向」こすること
2016; Fredrickson， 
2003)。
i廷しても，ポジ
拡張一形成控訴に沿えば脱会料針すること
によるポジティアボ感情の生組にf卒って，思考干詑
たらされ，
1 マ
ルネスfjキ;生や生きがい s ソーシヤ jレサポ…
しき頭痛や!J旬の路みといった身体症状
が減少することが!鰐らかとなったむこのような研究
かちも，L1くはによってポジテイブ感'誌が喚起され，
様々なイ詩人資源がJI~)!えされることが英語とされてお
っ， LKMは一時的な
ろう
3 )本稿で、;ま効栄養之の記、述を多j告するため山 gと
Col1en's dを節;諮レて記したQ
菅原大地・杉1工 征:Loving必ndJ1essmeditationの研究動向と今後の発民 99 
セルフ・コンパッションの向上
LKMによってセルフ・コンパッシヨン (self恥
compassion)が向上することも報告されている。セ
jレ7・コンパッションは. 自身への苦しみにおjして
やさしい言葉かけをする「自己へのやさしさ (self-
h:Indness) J， J司!立|と苦しみを分かち合い緩和する
「共通の人!向性 (commonhumani ty ) J，谷定的な出
来事にとらわれず、イil値判断しない「マインドフルネ
ス」の3つの構成袈索からなりたっている(有光，
2014; Ne汀， 2003)。
メタう，}~斤によって，セルフ・コン/\ッションは
weJl-being や ~JIJ うヲ， 不去安iとのj附it河'，IJりにに中i
があることが示されている (MacBe目t出h& Gun口m叫1廿ley抗" i
2012; Zessin， Di比ckh~吋山~Ìl加i礼凶l1 ser， & GaJ巾j力bade久， 2015) 0 またs
セルフ・コンパッションは詑ふI:J的再構Jaといった肯
定的なコーピングをもたらすことや (AJlen& 
Lear司日 2010)， うつ病，出忠君;のJi[Jうつ症状z 反すう，
ITi1li傾向を低減することが報告されている (Krieger，
Altenstein， Baettig， Doering， & Holtforth， 2013)。こ
のようにセルフ・コンパッションを高めることは，
精神的健康肢の上昇や 3 精神疾患の治療効果の一助
となると考えられ，近年注目を浴びている概念の 1
つである。
ただしセルフ・コンパッションを高める安[zslに
ついては，未だ研究報告が乏しい。これまで明らか
となてった安i去|としては幼少期の親の関わりといった
アタッチメントに関連した安富lが影響していること
が報告されているが (Raque-Bogdan，Ericson， 
]ac]{son， Martin， & Bryan， 2011)，介入対象として
幼少~JJj の関係性を取り上げ\それを変容させること
は難しいだろう。
セルフ・コンパッションを高める要因の検討が乏
しい l干1 LKMを実施することによってセルフ・コ
ンパッションが向上するという結呆が複数報告され
ている (S1孔haret al.， 2014; Weibel， 2007)心口 Weibel
(2007)は，大学生を対象に4週間のLKMを笑施し，
セルァ・ 3 ンパッションだけでなく，他者へのやさ
しさも向上することを明らかにした。また， Shahar 
et aJ. (2014)は3 自己批判が強い一般人を LKM実
施1平とウェイテイングリストf!引こうナけ， 7週間の介
入をおこなった。そのお LKMの介入前に比べ
て2 介入後はセjレブ・コンパッションが有意に高ま
4) Ll¥1vlのほかにも， Compassio!1 Meclitation (Shonin， Van 
Gordol1， C011j)社re，Zζmgeneh， & Grifiths， 2014; 以下
CMとする)やCompassionFoclIsecl Therapy (Gilbert， 
2010)によってもセjレプ・コンパッションを高めるこ
とカ'1'1'，来るがl 本稿では L1¥1¥1の効県について言及す
るため告IJ愛しt:.o
り， ?高い効果量 (d==:Lll)を示した。さらに， 3ヶ
月後のフォローアップにおいても，介入前と比較す
ると 2 間程度の高い効果盆がみとめられた (d=
1，06)。
「自己へのやさしさJの対概念として挙げられる
のが， I自己批判 (self-criticism)J である。 I~I 己批
判は， うつ病1 社交不安，心的外傷後ストレス障害
(posttrawllatic stress disorder;以下， PTSDとする)，
自殺企図なと¥株々な精神疾忠やネガテイプな精神
状態を予 YJVJすることで知られている (Blatt，2004，; 
COX， Fleet， & Stein， 204.; Fazaa & Page， 2009) 0 
Shahar et aJ. (2014)は2 ウェイテイングリスト1洋
と介入1ft:をランダムに振り分けて， LKMが自己批
判に与える影響を検討した。その結糸，介入の前後
だけでなく， 3 ヶJ=J1~のフォローアップでも大きな
効果量が示された (ds=.98，1.14)。また，自己批判
だけでなく，が[Jうつ症状の低下や，セルフ・コン
パッションの向」二なども明らかになった。
現段階では， LKMのみがセルフ・コンパッショ
ンに与える影響についてのメタ分析の結果はないも
のの， Galante et a1. (2014-)は LK1吐や Compassion
Medatationなどいくつかの眠惣j去を含めてセルフ
コンパッションへ効果査を検討しており 3 中程度の
効果量 (g=.045)が認められたことを報告した口
今後，セルフ・コンパッションをアウトカムとした
LKMの介入研究が積み重なっていくことによってP
明確な LKMのみの効呆査が示されるだろう口
臨床的介入効果
マインドフルネスをベースとした介入法が， jJ[Jう
つ，不安， 1支すうなと¥精神疾患およびそれに伴う
精神状態に対して，高い治療効呆をもつことが複数
のメタ分析から明らかになり (Khouryet aJ.， 
20l3) ，世界的に普及しつつある。それに対して，
ここまで紺介してきた LKMは，下記のような治療
効果が介入研究によくコて示されつつある。
日ofmannet al. (2015)は，持続性うつの患者に
対して， 12週間の LI¥'Mのプログラムを笑施した5)。
プログラムの内容としては，介入の説明や心理教育
から始まり，マインドフルネスの介入でもFJいられ
るレーズンエクササイズやマインドフルネス 1子i民法
を第一セッションでおこなった。その後 2 第三セッ
5) IìíJ)庄の通り，典型的な L1\..1I1の糾習は I~I 己にやさしい
フレーズを唱えるj支陥からはじめる。ただし院想の
初めから自身ι優しい気持ちを向けることは難しいこ
とが多いため， Hufmann et al. (2015)のプログラム
ではみJ めにマインドフルネス i現刊ii~ をおこない， LKM 
の対象も忠人から始めている。
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1able 1 
.-，Vl.)lHlJUJ et al. (201訟の升人プログラム
セ
( )抵抗の説明(例えば， 時間や|奇意の雑誌〉
( 3 )マインドフルネスIp，:皆、の話器についての説明と をおこなう
セッション 1 )マインドフルネスの定義む説明(今?ここ や， 1i出値:1出訴をしないこと)
セッシラン
セッション 3
セッション 4
{:ッション 5
セッション 6
セッシラン?
ツンヨン 8-11
( 5 )レーズンエクササイズ
( 6) n千IEHこ立を当てE 躍って 11支 ~:E{をお
(2 )マインドアルネスの探合について後翠する
( ) 1呼吸に焦点を当て，患ってi喪主主をおこなう
(4) I民昔、の仕方や，自身の1~;:'!設や，困難さについて話し合う
(5) I思想を終え
6) ホームワータとし
i 
( )マインドフルネユの概念、について設1ぎする
( )患ってi民主(をおこ
(り慈悲
注者ぷ向か
(5 )患人への慈悲の取り組む
LK¥1のスクソプト されたをi総きながら
1 
(幻惑(Joving去indn倒的11etta)の概念について佼溜する
( )これまでの絹1ぎに加え，親しい人(友人会
LKIvlのユクリプト
( 2 )慈悲の者支会:について佐官する
( 3) これまでの税j習に訴え， 1:1'生な人への窓;なにn'Zり組む
LKMのスグリブ;、が記録された CDを;詑
グラムを翻訳.改:読したものでみる。 L1¥時の介入プログラム
去の翻訳およひ改編 g 自の目指については
了承を詳ている。
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ションからはj証人，友人， 自己， I~吋生な人，相官いな
人，生きとしいけるものへと，慈しみのプレーズを
l唱える対象を増やしていった ('lable1)。上記の介
入によって， jilJうつやネガテイブ感情，反すうの低
減については非常'に大きな効果量 (ds= 3.33， 1.98， 
1.52)が得られた口ネガテイブな精ネI11状態や特性が
変化しただけでなく z ポジティブJ剖育の感じやすさ
に関わるポジテイブ感情特性が高まったことも示さ
れている。このような結県は， うつ病の症状の軽減
だけでなく，介入後の日常生Ni・の満足j支の向上や再
発予防にワながるだろう。
Kearney et a1. (2013)は，パイロット・スタデイ
として， PTSDを抱える退役平λに対して， 12週間
のLKMを用いた介入をおこなった。その結身七介
入後に PTSDの按:IXやjipうつが低減しただけでな
く (ds;::-.75，ー .3)，その効果が3ゥ月後のフォ
ローアップでも持続したことが示された
(d8 =一.49，ー .89)。この J引先に引きつづき，
Kearney et a1. (2014)は， PTSDの退役軍〆けこ対し
て，同様のプログラムを実施した O その結来，不活
性(unactivated) のポジティブ!~'11奇(例えば，リラッ
クス)が高まることや，ネガテイブ感情が低減する
ことがi羽らかとなったG このような!~'I背T印刷禁だけ
でなく，環境への適応能力や，成長!惑，自己受容z
J見中心化といった特性も向上することが示された。
境界性人格障害 (borderlinepersonality disorder; 
以下 BPDとする)については， LKMとCMを混合
したプログラムをJ:FJいて 無作為のパイロット・ス
タデイがおこなわれている (Feliu-Soleret a1.， 
2016) G)。介入効果のよじ絞対象となる統制岩手は2 マ
インドブルネス!I_);1Jl~ を同じ月j 11~J実施した。介入~jJJ 聞
は3週間と短いものの BPDの症状が低減するこ
とや，セルア・コンパッションが向上することが示
された。また，統制昨とよヒ 1交すると， I受容
(acceptal1ce) Jが有志;に高まることが示された。有
事:差はみられなかったものの セルア・コンパッ
ションの構成嬰素である， 自己への優しさやz マイ
ンドブノレネスの向上については s 統 flíU{~下より LKMI
CM群が効来的であることが示された (7/8=0.08， 
0.06)。
LKMは統合失問 jifスペクトラム障害
Cschizophrenio spectrum clisorclers)に対しても一定
の効来があることが報告されている (Jol111son et 
6) FeJiu-Soler er al. (2016)のプログラムには1 コンパッ
ションに出jする迎!論的モデル (Gilbert，2010)やデfniE
法的行動故法 (Di日lectical13ehaviour Therapy)に悲づ
いた優しさや愛情の心3m教育なども含まれている。
a1.， 2009; Johnson et a1.， 2011)0 ]ohnson et a]. (2009) 
は， 3事例に対して口¥MのグJレープ介入の適応を
検討している。 3事例とも長い期間統合失制症に悩
まされていたがF 参加者からのサポートを得たり，
心配事や幻想が治まり， 日常生活の適応が高まるこ
とが示されている。このような臨床事例を先に
Johnson et 31. (2011) は， 18名の統合失調症スペク
トラム障害忠者に対して 3 パイロットスタディとし
て6週間のグループ介入をおこなった。その結果"
ポジティブ感情やさ;付高j惑がi高まること (d$= 0.78， 
0，71) ，失感情症状や ~I:社会性が低減することが示
された (ds= 1.50， 0.50)。
」こ記で示したとおり， LKMの|臨床的治療効糸に
関して， RCTやメタ分析など3 よりエピデンスレ
ペルが高い研究報告はないものの z 研究毎に報告さ
れている効果量は高いことがうかがえる。現段階で
は3 パイロット・スタディとして留まっている1ufVG
も多いため， RCTを実施した研究報告が増えてい
くことだろう。
認知行動療法的側面
LKMが上記にあげた治療的効果をもたらすメカ
ニズムについては1 認知l行動療法的知IJTmにおいては
以下のような過程が考えられる Q まず， LlGv1では 3
自分に対して{長しく語りかけるようなフレーズを繰
り返す。それは一種の自己教示前糾 (self-
instructional troining) にも近い体!換となるだろう。
自己教示訓糾とは，心の 1:1:人もしくは戸に出して I~I
分自身に言葉を言い聞かせることであり，修正した
い自身の問題となる行動やj~情に働きかける
手法である (Meichenbaum& GoodmaI1， 1971) 0 
U¥_Mでは， I私が幸せでありますようにjと繰り返
すことによって， I~I 身に対して優しく接するイメー
ジを作り出すことが出来る。このようなf動きかけ
が，セルフ・コンパッションの構成概念である自己
へのやさしさや t 自身に対するポジテイブな許イiIliを
もたらし，ポジティブ感情を生起させると考えられ
る。
LKIVIでは a 怖いな他者にも心のに1:1でやさしい言葉
かけをする。むろん，そのような15(1')組みはI Gi~ い
蹄悪感や不快感を!t.じさせる。これは， 一槌の!感謀謀凶'1
暴 露 (住伯e臼110ωtio叩i口1e出xp卯os叩u山r右e匂;B3うお如a訂r巾lowe目ta札l.， 2却01山1;Mck公也叫3め叩I吟以}日i 
r手ミ?a心川l日lJ1J1l白ng，& On3弘12011) となる o !s荏E引.[情|
い乃不=快1感惑情をH生ミじさせせ"る内i的t拘守.外的なWIJi敢にi賎し，
徐々に向き合うことを意味する (Barlowet a1.， 
2011)。暴露療法は強迫性障害に対して高い治1Jrt効
果とエピデンスが報告されているが (AbraD1O¥vitz，
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1996) ，感情暴露は，そのf也の感情障害に適応で出
来るように開発された手法であか単極性のうつ病
や不安症に対する治療プロトコル (Barlowet al.， 
2011; Mckay et a1.， 2011)にも含まれている。 LKM
の介入においても，激しい嫌悪感を抱くような嫌い
な他者をイメージするため，強いネガテイプ!践捕に
何度も1時間をかけてi燥される。そのなかで， 自身に
沸き起こるネガティブ感情に徐々に'慣れていく。ま
た，嫌いな人へ慈しみの言・葉を投げかけるというあ
る躍の葛藤状況あるいは認知的不協和を生じさせる
ことによってF 認知的再評価 (reappraisal) を促す
効果もあるだろう。
また.LKMを実施する際には 3 嫌いな他者を思
い浮かべただけでなく 自身への慈しみのフレーズ
をl唱えるなかでも不快感'清治哲三じることがある。そ
れは，ポジテイブ感情への恐れ (fearof positive 
emotion; Werner-Seidler， Banks， Dunn， & Moulds， 
2013) やコンパッションへの恐れ (fear喝 of
compassion; Gilbert， McEwan， Catarino， Baiao， & 
Palmeira， 2014) として取り上げられ研究が進めら
れている Q 例えばa うつ病擢患者はポジテイブ感'1育
への恐れが強いことや (Raes，Smets， Neil， & 
Schoofs， 2012)，コンパッションへの恐れが強いこ
と (Gilbertet a1.， 2014-)が報告されている。この
ような肯定的な感情あるいは態度を取ることに恐れ
を感じると， 自分から積極的な休養を取ることがで
きずE うつ症状の維持あるいは態化が生じるひこの
ような自身に優しくすることに対する不快{[<;，情に対
しでも感情暴露をおこなうことで， 自身に対しでも
優しい気持ちを抱きやすくなるだろう。
LKMの実施にあたっては 必ずしも常にポジ
テイブな感情を l誌じるだけでなく 3 一極の不快!~情
を![<;じることがある。ただしそのようなモ?しみを
感じながらも，それを受け止め， I~I 己あるいは他者
に(廷しくするプロセスは セJレプ・コンパッション
のプロセスとのすよ引以カTみられる。ただ自身に{憂しい
戸かけをするだけでなく， LI¥:M笑施中に不快!感誌誤制'1
の処羽理!を料綜j:習型することがセルフ.コンパッションを
高める安図となっているのだろう。
LKl¥1によヮて a マインドフ jレネスが向上するこ
とも，複数の研究によって示されている (Kearney
et a1.， 2013)。それは，一部の介入1Vf先にマインド
ブ jレネスのプログラム (Hofmannet a1.， 2015)が含
まれていることも安 I~I であると考えられるが2
LK1¥1の一般的な融習方法(例えば， 自己への慈悲
のフレーズ)による効県が大きいと考えられる。例
えば， )et人や友人など自分が好意を示しているij{1手
から s 嫌いな人へと段階的に移っていく 1:1で， I~I 身
が他者について価値判断していることに気がつく。
またs 恩入をイメージした際の温かい気持ちゃ温!惑
といったリラックス反応や 搬いな人をイメージし
た際の嫌悪感やi呼吸の早まりなど，今まさに自身に
起きていることに気がつくことができる。このよう
なLKl叫の実践を通した気づきが，マインドフルネ
スの向上をもたらすと考えられる。
ここまでLKMの認知l療法的側面について述べて
きたが， LKl吐はこれまでの認知行動按法と比べる
とイメージに頼る比率が大きい。そのため，イメー
ジ療法の要素も合まれていると考えられる。また2
LI仏4の練習の中では2 自身の身近な人や，霊安な
他者などを想起することが多い定 )el、人や嫌いな人な
ど対人関係を扱うため対人間イ系j寮法や内側療法に通
じるところもあるだろう。このようにこれまで臨床
場面で用いられてきた認知行動成法以外の心理療法
とも U¥lvIは類似した要素が見受けられる口心理療
法の学派を超えて 1 統合した心迎療法を探る取り組
みがおこなわれているが(小早川， 2010)， LKMも
認知行動療法だけでなく複数の心3~1療法とも類似、し
た側面があるため 3 統合的な治療技法のひとつとな
りえるかもしれない。
神経科学・生理学的知見
LKMの実施に伴う変容について=千I11経科学・生
理学的資IJ見についても，いくつかの研究報告がなさ
れている。
例えば， Brewer et a1. (2011)は， 1冥想熟練者の
j民想1寺と安静状態のデフォ Jレトモードネットワーク
(default凹modenetwork;以下DMNとする)の活動
を測定したo DMNは，安静1寺においてJji!i活動がJ'iw
)JrIすることが知られており(I日中他， 2016)， うつ
病の患者は安静 1寺における DMNの活動量が多いこ
とがまi]られている (Greiciuset a1.， 2007) 0 Brewer 
et a1. (2011) は， LKMだけーでなく集 1:1I填想
(concentration) など複数のi民想熟練者の DMNと
統制群を比較したが，いずれの棋想熟練であって
も， I民担 1:1:1 あるいは安静11寺の DMN の活動が~J.jHlilJ さ
れることを卒jifSーした口
Trautwein et <:1. (2016) は， LKMの純習者と一
般成人に対して， I~j 分自身と自身と親しい他者の政
WU i})y を提示した Ilfí~の 3 事議院L述電位の迷いを枚討し
た。その結果2 一般成人と比1史して LKMの緋習者
は，間刺激を提示された際の事象!羽述電位の反応の
差が小さかヮた口これはE 他者におjしでも自分自身
のように感じられるようになったためであると考え
られ， 1:1常的な LKMの笑1¥えによヮて共![<;性がl高ま
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ることを5限設的に示唆したQ
Kol¥: et al.はI LKMを英語する群とさ統
制~:~~としてウェイチイングワスト群を設け
LKM の築設が迷走神経(例え民{イI~I 数や|呼吸数〉
くに龍交感
れているため2 述走ネI!絡が賦活するこ
とによって滞ち装いた状態となる。 LKMの升入に
よって，社会的なつながりをまi]党したもの拭 9 より
とを明らかにした。このよう
として，心主主夫度だけでなく 3
よる共感散の測定や，生芝宣
言!IJ定することで，よりーj議LK討の効長
に認するエピヂンスレベルを上げることができると
られる。
\;~ 
ものは，その生の:遺伝子担
と比べて， LKMを謎続して掛遣することによって，
Z 々感じるポジティブ!~'I育が増加することが示され
ている Boulton，Way， & Fredrickson， 
2016)♀強者に優しくする科盤的な行動が GG
裂に多いことも
GG遺f云子型とポジテイ
いやる行為には一定の詫速があると思かれる。この
ょう
り，ポジテ d
Ij}j [うかとなっていくだろう。
本邦での適応
上記の:ii:iiり粘科疾患の;モけ京のよう
解消だけでなく，ポジテイブ!喜晴ぞ
まりといフた適応状態の向上を示し
を受けa 今後I !ヨ本でも LKMの実践お
ていくことだろう。
ただし本邦での LKMを適応するに当たっては，
いくうかの支障があると考えられる。まず本人
るなかで三批を
と肯定的に受け止めるため
討arkus，lVlatsulTIoto， 毛主 Norasakkunkit， 
5批判jをやめて， !き身に対して優しくす
ることに強い抵抗l惑を抱く;百能性がある。そのた
め警 LK廷の標準的な地習方法で、ある出身に慈しみ
)選{去子はアデニン (adenine)， チミン(thymIne)，グ
ン (g山 nine)，シトシン (cytoちine)の4つの4変
ち立会ている。 GG遺枝子訟はíiíiJ~JLからグ
アニンの4劣後ji誌を引き挫しコでいる
ジ〉フレーズをIl島えるの・C'はなくさ Hofmanet a1. 
(2015)の分入プログラムのように諮身を刻‘象とし
た鯨習をおこなうまでにいくつかの段措山市かこと
でz 介入への参加の抵抗やドロップアウトを減らす
とができるだろう。また， 1ヨ三批判のよう
LK1v1を英j主するにあたって支轄となちうる
性とジフ分入効果とのi莞;連
で為ると者替えられる。
自身の恩人と¥ 自身がF世話になった人を想徹し
たi祭に， !註諒の気持ちもつ:じることだろう。しかし，
本人が抱く惑謝は必ずしもポジティプな感情だけ
仁実積!惑や1:1:1し訳なさが問時に生起すること
があるく"~"'，"， "，._， 2004)容そのため， LKかiを笑持
したi去をに，ポジテイプ![!;'!曹と同時にネガティブ!忍請
も生起することが予想されs 海外に比べると分入に
よる効来最はイ誌くなる可読性がある。
また， Arimitsu，廷itokoto，Kind， & Hofmann 
セJレア‘コンパッションがポヅティ
える影響ついて検討している。もちろん2 セルフ・
コンパッションは日本人の害福惑を;高めるものの 2
アメリカとよヒベゐと その影響は小さいことが報告
れている。このように L犯ぜによって生じる
イブ感情にヲいてはき文化蕊があると予想、される
め， LKIv1の完u呆iこついては文化比較をおこなう
ことも襲安であろう。
マインドフjレネス限想との梧違
ごこまでLK1¥1の作刑事室痔や悲呆を述べてきたが，
LKl'vl当主イ木ではなくき マイ
ことは言及
とマインドアルネス
どの検討が進んで、いくことだろう oi9J 
Fredrickson et al.は， LKMとマインド
ルネλ思想の~jJ呆の比較をおとなっており介
入ともポジティブ感情は増加し2 ネガテイ
変臨しないことを示しているcただし，これまでの
関して LKMはマイ
ンドア jレネス院恕よちも多いことを報告している。
また重 Graser， H己主 Wesl山， Mendes，長
は，実験的に分間のマインドフルネニぇ
なう X~r ， LKMのように患とへの穫しさの
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フレーズを向ける1下 漸進的筋弛緩法を実施する群
に分け，反すうへの影響を検討した。その結果，マ
インドフルネスi民想群は， LKIvI群とiqV[進的筋弛緩
法群よりも反すうが低減することが明らかとなっ
た。この結果は， 9]J羽的な効果であるが，マインド
フルネスl填惣と L瓦Mの差異が示されている。現状
では，マインドフルネスi民想と LKMの差異につい
ては~京情状態ヤ)文すうといった側面での検討に限
られているためJ 今後，両介入の治療効呆比較をお
こなう RCTが実施されることにより， どちらが特
定の心理状態に対して効果的であるか， または両者
ともにどのような治煉効果を有しているかが明らか
になるだろう Q
介入プログラムの構造化
LKMの介入研究を紹介してきたが，実際のとこ
ろLKMの介入プログラムは，介入の内容 3 慈しみ
のメッセージを送る対象，およびその!IP[序2 介入先月
間などが統一されていない。マインドフルネスが，
マインドフJレネスストレスイ止滅法として 8週間のプ
ログラムを確立していることに比べると，治療効果
の比較や介入法としてのエピデンスを高めるため
に， LKMの介入プログラムの構造化は大きな課題
であるといえる。
LKMのエピデンスや犯:自性を高めるだけでなく，
より適切かっ効呆的な心理療法の提供するために
も，プ「入プログラムカ宝石確立した後はP コスト(例え
ば，入手や介入期間)に対する治療効果や s ドロッ
プアウト率2 介入の取り組みやすさといった，プロ
グラム自体の評価に関する研究が必要となるだろ
っ口
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